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Dieser Sonderdruck beinhaltet die von Dr.Jörg Lanz von 
Liebenfels verfasste und im , Luzemer Brief ' (,Briefe an 
meine Freunde') Kr.20/1935 erschienene Abhandlung 
zur „Theorie der natur- und artgemäßen Emährungs- und 
Lebensweise." 

Diese Briefe erschienen als gedruckte Handschriften für 
den strengumgrenzten Kreis der persönlichen Freunde 
des Verfassers und werden hier in geringer Auflage zu 
Studienzwecken einem naturgemäß ebenfalls begrenzten 
Kreis von Interessierten zugänglich gemacht. 

Dir. vorliegende Abhandlung fand ihre Fortsetzung Im 
.Luzemer Brief" Hr.21/1935, welcher den zweiten Band 
iIIivm n Mniulcrrimckes bildet. 
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SW/FBK, Z.H.A.SZALAY, POSTFACH 1238, D88544 ILVESHEIM 


Keine Veröffentlichung im Sinne des Pressegesetzes / 


3>te Sljeorie ber natur* unb artgemäfeen (Ernäffrungsroeife. 

2>uctf> ben Srrtum ßiebigd unb feiner 9Jad)folget, ben OMßrwert ber 9laßr> 
mittel nad) ber ©röße bed Giweißgcßalld unb ber 2>tenge ber Kalorien 
abjufcßäßen, cnfflanb bic »öllig cmfeitige Grnäßrungdtßcoric ber über: 
liflifcßen 'periobe unb bie Grfranfung ber 2Renfd)ßcit, ber Siete, ber 
‘pflanjen unb ber SBöben an Qldbofe (Ueberfäueruitg). 9lacß ber Kalorien: 
let>re bed 19. Saßrßunberfd benötigt ber SPlenfcß jur Olaßtung täglich min* 
beflend 2800 Kalorien (SIBärmeeinßeiten). £inbßebe ßat ben experimen» 
teilen 33e»cid erbrad;t, baß biefe Sichre ein PetßängnidPoller SRccßenfeßlcr 
mar unb baß, um gefunb ju bleiben, ber meitauö geringere Giweißbcbarf, 
mte if>rt bie Obfl», ©emfife« unb 9lüffetoft bietet, Pollauf genügt! Sie 
neueften Sltäßrwcrttßcorten gingen fo »lebet unbewußt auf bie alte 9laßr: 
»ertti)eoric unferet arffeßen 2lßnen jurüct, bereu ©runbfäßc finb: 

1. Set OläßrWcrt etned febett 9?äßrmitteld, gleldjgülttg ob tierifdjen ober 
pflanjlicßen Utfprungd, t>dnat oon ber ©efunbßeit, b. i. pon bem Safe», 
SUäßtfalj:, SSifamin* unb Cebendflraßlenreicßtum bet SBöben ab, aud benen 
fie flammen. Solche 93öben finb eben nur biefenigen SBöben, bic mit g u t 
ocrottetem K o nt p o fl gebüngt finb. 

2. Ser ÜJläßrWert biefer 9läßrmitfel ßäugt wicber Pon bem größeren Dtcidj* 
tum nießt an ©weiß unb Kalorien, fonbem an SJläßrfaljcn, Vitaminen 
unb Cebendflraßlungdlräften ab. 

3. Qlußetbem entfeßeibet über ben 9läßrwcrt ber genoffenen Oläßrmitfel 
au* nod) bie geifllge 3Jcrf af fung unb gelftigc £ößc bed (jffetd. Sc 
«robflofflidjct eine SÜaßrung ifi, alfo fe meßr ©weiß unb je meßr Starte 
fie enthält, umfo weniger tfl fie gut Gtnäßrung ßößerotganifierfet Üebcmcfcn 
tauglicß. 3e Pltamtnrclcßer unb fe buftcnb»ätßerifcßcr fie (fl, umfo geeigneter 
i|l fie für ben ©cifledarbeitcr unb geijlig Porgefcßrittcncn TRcnfdjem Sei¬ 
fert ber Süaßrung ifl, wie Qlurellud«Säuerlc ridjtig bemertt, 
nießt naeß fßrer floffIirf>*rf>cmifdßcrt SJlcngc unb SBlrlung, fonbern uaeß ber 
in (ßr cntßaltenen bioelcltrtfcßen Kraft ju beurteilen. 2Bir ertennen aber beit 
ßößeren ober geringeren SBert eine« Sttaßrungdmitteld an feinen ßößeten 
ober niebrigeren ©eßalt an organifeßen 9läßrfaljen. 2Benn wfr naeß biefeni 
SWaßftab ben 2Bert ber Perfdßebeneit 2lrten ber STtdßrmtttct abfd)ä«en, 
lomnteit wir ju bem (Ergebnis, baß alle gefoeßten, alfo Pitaminarm ge: 
maeßten pflanzlichen unb tierifeßen SRaßrungdmittel, in benen bic organifdien 
SÜftßrfalje mineralifierf unb babureß anorganifcß unb tot genmeßt würben, 
ben geringflen 9läßr»ert ßaben. .öößeren 9läßrwetf ßat feßon öctreibc, 
jeboeß nur atd Sollforn unb ald ÜRoßfofl. (fd ifl aber Wegen fcitiefl Gi* 
weiß» unb ©tärlcreicßtumd PorWiegenb nur öanbarbeiteru jutriigltd). Ser 
Kopfarbeiter aber muß ffcß Porwicgenb Pon ©emüfen, SQüffcn unb griidtten 
näßten, weil fie bad meifie SonncnPftamtn cntßalten. Unter ben eben ge* 
nannten 9laßrungömittcln fornmf bet größte 9läßr»ctf wicber ben buftenb* 
flenunb ariomatifd)cjlen grüeßten, alfo Grbbcercn, Orangen gu, bie alfo bic 
juftäglidjflc fJlaßrung ßTr ©eißedarbeiter finb. SBci allen flätferen 9?erPcn: 
etregungeu, fo bei anflrcngcnber ©eificti: unb ©ebirnarbeit, bei Sorgen 
unb Kummer, aber and) bei fteubigen unb gcfdjlcdjtlicßen Grreguugeu iöirb 
meßr ‘Pßoöpßorfäure im .f>arn äudgefcßiebcit.') Ueberfiiuerung unb Gr; 
mflbung ßeß en alfo in Gorrelation. Sad beweifen and) bic SBcrntcße pon 
>) S o r o f in i in TO c. Gnn n, 1 . c. m 
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fR rt 11 f e, ber feftftcllte, bafc bei Nhiötcltäffgleit ‘EDill^fäurc, Kreatin unb 
Kol)lcnfuurc als fogeuannte „GrmübungSgifte" entflohen. 1 ) Darau« mufj 
man bann logifcl) fd)Uc{icn, ba(i jebe Grmübung bureb Dafen abgeficllf 
werben fann. Da« flimmf aud), berat ber auSgcrubte NluStel reagier! 
bgfifd). 2 ) Unb mit (Recht fagt baber SCRc. Sann: „Die ©eweböer« 
frijdjer finb jene alfalifeben Satze, btc ffcb fn reifen grüßten, iaftigen 
©emüfen, ©rünjeug unb SDlitcf) befinben." 3 ) 

Daran« ergtbt ficb ber wicbttgfle ©runbfaft ber art« 
gemäßen GrnäbrungSwef fe: 2Bollen wir nicht ermi'tben, 
wollen wir baber lange Jung, lebcn«ftifd> bleiben, 
bann müfjcn Wir bic Uebcrfäucrung (Qtcibofe) unter 
allen Umflänbcn »er in eiben unb »orwiegenb »on a l » 
falifcb rcagtcrcnbcn unb »itaminreid;en, n ä b t f a l z» 
rcid>cn Stoffen unb baö tfl »orwiegenb eon pflanz« 
lid>er 5 c i f d> s unb 9t 0 h 10 fl, alfo n a cb ber artgentäjjen 
Grnäbrung«weife leben. 

9tagnar 33 e r g unb 9t ö f e haben feit Sabren barauf bingewiefen. baß 
bet mobemc SDienfd) butcb Ucbcrgenuö »on fäurebilbenber Nahrung, wie 
fic in gleifcb, in allen ci»eif»rctd)cn Nahrungsmitteln, befonbet« in allen 
au« raffinierten ©etreibemeblcn bcrgeflcllten ©ebäden unb ln ßuder cnt> 
halten finb, feinen Kiirpcr überfäuert. Sch füge nod) hinzu, bafj Nahrung«« 
mittel au« fd)lccbtgcbüngtcn 33öbcn, unb mehr ober weniger alle belöge« 
fodjtcit Nahrungsmittel cbenfoldje Säurebtlbncr finb. SD? c. Sann fagt: 
„GBcnn bic in unö entficbcitbcn Säuren, wie Aum SBeifptcl ’üRtlcbfäure, 
Harnfäure, Koblcnfäitre, PboSpbor« ober Sdfwefelfäure unb »leie 2lmino» 
fäuten nicht gleich nad) ihrer Gilbung (im Körper) neutralifiert 
(*= unwirtfam gemacht) werben, weil bie CebenSöorgänge irgenbwte au« bet 
Orbnung gelommcn finb, 4 ) bann greifen biefe Säuren bie lebenbcn ©ewebe 
an, wobureb ein 3»öanb entfloht, ben man Qlcibofl« (Uebetfäuerungl ge« 
nannt bat. Qlcibofi« ifl bet glucb aller, bie raffinierte Nahrung effen." 5 ) 
Sch füge binju: auch aller, bie Nahrung au« überbüngten SBöben effen ober 
über Kanälen unb Sauebengruben wohne«- Da« ifl jugleicb ba« ©runb« 
bogma ber naturgemäöen GrnäbnmgSweifc. 

33afenbilbenbc unb baber befonber« zuträgliche Nahrungsmittel 
finb: 9teife« Obft, Orangen, Bitroncn, ungefcbwefelte«, fonnengetrodnete« 
Obß, wie Slepfci, Simen, SD?arfllen, Qlpritofen, Pfitfiche, ‘pflaumen, 
9tofinen, bann Kartoffel, Ntöhren, Spinat, Kohl, Bwtebeln, Grbbeeren unb 
pafHnalc. G« finb alfo nach unferer SRäbnnltteltfjcorie bie bafenhal* 
tigelt SRcl^rmitfcl bie hochwertfgften unb gefünbeften, 
bie fäurebältigen Nährmittel aber bie minberwertigflen unb gefunbbcifS« 
gefährliibflen. 

GS haben SBafenüberfchuö auf 100 ©ramm: ©utlen 31.50, geigen 
27.81, Domatcn 13.G, trodenc Hagebutten 15.2, Kopf fatal 
14.1, (Rohr» ober Nobäucfcr 14.5, Note (Rüben 11.3; unler 
10 o/u Safcnübcrfcbuö haben: Kuhmilch. Kohlrabi, Kartoffel. (Wöbtcn. 
fReüid), Spinal, Kraut, 3ü>lcbel, Sd)nllllaud) (8.50), Gtbbcctcn, 'Jlepfcl, 


0 ibib. 6. 33.'.. 
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Stachelbeeren, ‘pflaumen, Baronen, Steinpilze. Die mit hohe« SBajeit« 
übetfdjuj) finb bic b&d)ftwetHgen, bic mit nteberen Safenüberfdjuf) bie 
miitber hochwertigen. 

Dagegen ffnb S ä u r e bilbner: glctfd), Siet, befonber« Kod)falj, Kuitfl« 
juder; minbcr|larfe Säurebilbner finb auch Ntilch uitb bie Cerealien, wenn 
fie ju flart auägcmablen werben. Ginc golge ber Uebcrfäucrung (2lclbofe) 
finb auch bie Herzlranlbeiten, befonber« H et ä cr ü>di«nt«9- Nie. Sann 
macht baber mit 9ted)f barauf aufmertfam, baö mit bcin 2 tuflommcn ber 
©roömüblen in Norbamertla im Sabre 1879 auch bet Qlufflicg ber H«i« 
!rantl)citen ln biefem Staatengebiet beginnt. 1 ) 

GS haben Säureüberfdjuf) auf 100 ©ramm: unpotierter 9t cts 39.13, 
magere« SRinbfleifch 23.5, Hüf)«etel 24.4, Käfe 19.7, Stufen 
17.6, Grbnüffc 16.3; einen Säureüberfcbuö unter 10 0/0 haben: Suftcr, 
Ntargarine, 2ßeifibrot, SD?a£faroni, Haferflodcn, grobe« Sffieizcnmebl, 
Grbfen, Kalao»ul»er, Hafelnüffe. 3 >,( c ^e g?äl>cmittet bürfen ü 6 crreid)licb 
ober gar auSfcblieölicb nicht genoffen werben, weil fie bann gcfunbbcitö« 
fchäbluh Wirten. 

3m Nacbfolgenben gebe ich eine 3 “fammenjlctlung ber bejonber« emp« 
fel)len«werten nährfaljretcben unb bager befonber« gefunbbcltöför« 
bemben Nahrungsmittel. 

Die e i fenhaltigflcn pflanzlichen Nahrungsmittel finb: Gebbeeren, rote 
Sta^elbeeren, Pflaumen, rote Nüben, rote NableSchen, rote 3 ro > c bcl. 
Kohlrabi, Spinat, Cinfen, ©erflc, (Roggen. Scfonber« wirtfam finb fic 
(in Serblnbung mit Sicht« unb Cuftbäbern) gegen Sleicbfucbt unb 
S31 u t a r m u t. 

SSefonbet« t a t fpalttge Nahrungsmittel finb: Grbbeeren, Stachelbeeren, 
SBelntxauben, ‘pflaumen, Orangen, (Rettich, Bibeln, “Porree, Kohlrabi, 
Kohl, Salat, (Brenneffcl, Söwenjabn. Sn allen Kranfbeiten, bic auf Kalt« 
mangel äurüdgehen, leiflen biefe NahningSmittel gute Dienfle, fo befonber« 
bei Sforbuf, Nbad)lrt 8 unb Dubertulofe. 

K a l i u mbaltige NabrunaSrntttel finb: ftifche Kartoffel, SSataten, Kol)l« 
rabi, Kohl, Cöweiuahn, lohnen, Grbfen, SBeintrauben, Pflaumen. Dicfc 
Nahrungsmittel finb befonber« heilfam gegen NluStelerfchlaffung, Sforbut, 
(RhachitiS. Kalium ifl mehr ober weniger in allen Speifen, auch in ge» 
lochten, genügenb eorhanben. 

Nlagnefium enthalten befonber« reichlich: Orangen, Söalnüffe, Nlan« 
beln, KofoSnüffe, Hafer, Cbwenjabn. 2Ber («bleute, befonbet« jur Garte« 
niegenbe 3 ä h n e hat, foH fleißig biefe Nabrung effen. 

G« enthalten befonber« »iel Natrium: Grbbeeren, 2lepfel, Nabieöchcn, 
Nlbhren, Spinat, (Piangolb, Kohl, ©urteil, Cinfen. Ginc Diät mit biefen Nah« 
. rungSmitteln hilft befonber« jur (Belebung ber SNiljtätigleit unb bei Gpilcpfie. 

Nährmittel »on bebingtem Nährwert finb bie pboSpbor» unb 
feb Wefelretcben Nährmittel. Pb 0 fph 0 r bient hauptfäcblich ber 
Nerbcn» unb ©ebirnbilbung. ifl in allen Nahrungsmitteln auch in getobtem 
3uflanb »orhanben. Uebergenuö »on phoSphorbaltfgen Speifen (wie ge« 
Eod)tcö ober gebadene« ©ehirn) erjeugt wie 5 . S. bei Napoleon, freffeübe 
KrebScrtraiitungcn ober Hautfranfbeltcn unb Krälic. Phoöpbor erhobt bie 
CcbcnStätlgleit unb ftacf>elt fie an. 2 ) 


>) 1. c. S. 170. 
J ) Spargel? 
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£SS in u ® e 9 cnfa^ ju Phobpbor leben^emmcnb unb Pen 
3°gctnb. Sr totrlt alfo beflenb in Äranfhetten, bie burdj Ucbemdbtimq 
bu *ft ««#«*«» f*nb. SefonberS fdm>efeli,altig fhtb: SDleer« 

rcttid;, .Krtb cficfjen 3»ie6el, -fbafet, Stachelbeeren, erbbeeren. 2 >iefe 

Fingernägel WC Wcn ^ onbert M ® cfcai *»B«« *>« .fcaare, £aut, 


om Nachfolgenben gebe ich einige taBellarifche StufjleHungen über bie 
3ufammcnfet>ung frer wichtigen Nahrungsmittel, bamit ft* ber Ccfet 
rafch informieren tarnt, Wenn er einen 2Iuffd>lu6 über ein Nährmittel L 
nötigt. 


Projentfälje ber 

chemifehen «Elemente 

in ben 

Kähtfaljen l 

ber Nahrungsmittel. 

Saumfrfichte 

allen 

Bintrt. 

um 

ßgor 

Hai- 

jfum 

Ball- 

um 

BRagne- 

flum 

®4 toe- 
lel 

«ut. 

jlum 

ablor 

2.2 

11.1 

14.0 

10.4 

46.5 

6.4 

6.2 

4.2 

1.0 

Gbeltafianien 

0.2 

7.2 

18.3 

3.9 

57.1 

7.5 

3.8 

1.6 

0.5 

Gier 

0.4 

23.5 

37.5 

11.2 

16.5 

1.1 

0.3 

0.3 

9.1 

gieifch 

0.7 

4.1 

42.2 

1.8 

41.0 

3.2 

1.6 

1.1 

4.3 

©etreibe 

1.4 

2.4 

40.1 

3.9 

28.4 

1U 

1.3 

10.3 

0.7 

hülfen fruchte 

1.1 

5.2 

35.6 

5.2 

41.7 

5.8 

2.4 

0.9 

2.1 

RrÄuter 

3.3 

14.4 

15.3 

9.2 

35.1 

3.4 

6.3 

8.3 

4.6 

SJilch 

0.5 

9.5 

27.4 

21.4 

23.9 

2.9 

0.3 

0.1 

14 1 

Küffe 

1.2 

5.0 

34.5 

9.6 

31.0 

13.7 

2.6 

1.2 

1.5 

Olioeit 

0.9 

7.5 

1.0 

7.4 

80.7 

0.2 

1.1 

O.G 

02 

Salatgemüfc 

2.2 

14.4 

13.4 

14.6 

27.6 

4.9 

10.5 

4.6 

7.8 

Salatwurjcln 

1.7 

15.3 

13.5 

7.8 

42.1 

9.3 

6.6 

2.8 

5.9 


©ic chemifd)« Sufammcnfehnng ber ■fcanptnabnmaSmiltel ln projentfithen 

beS ©ehaltS. 


Saumfrüchte 

aitoelB 

0.9 

8<xtcc 

17.6 

Oett 

0.7 

maijrjnlj 

0.8 

KBnliet 

80.0 

trocten 

3.9 

72.0 

2.9 

3.1 

17.6 

Gbelfaflanieit 

6.3 

47.1 

4.5 

1.8 

40.3 

Gier 

14.4 

0.5 

11.0 

1.0 

73.0 

gtclfch 

19.6 

— 

8.2 

0.9 

71.3 

©etreibe 

11.7 

70.7 

3.1 

2.6 

11.9 

•f>ülfcnfrüchte 

24.8 

69.2 

1.6 

3.5 

11.3 

Rräuter 

1.4 

9.2 

0.5 

0.7 

88.2 

„ troden 

10.6 

65.9 

3.7 

5.0 

14.8 

Kl i ich 

4.0 

5.0 

3.9 

0.7 

8G.4 

Niiffc 

19.2 

13.6 

60.1 

2.6 

4.3 

Olioen 

3.4 

7.4 

38.9 

2.9 

47.4 

troden 

6.3 

13.5 

70.7 

5.3 

4.3 

Salaigemüfc 

2.0 

6.7 

0.4 

1.7 

89.2 

., troden 

17.3 

67.7 

3.0 

14.6 

7.3 

Salatiourjclit 

l.G 

18.7 

OS 

2.0 

77.4 

.. troden 

6.5 

14.2 

1.0 

8.1 

10.2 
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3ufammenfehung btt 

pflanjltchtn Nahrungsmittel in trodenem ßufinnb. 

Ructer, Oele, 

«.tflrte (Jette Oiroeife tRäbriolje 

Sepfel 

91.2 

3.1 

2.4 

3.3 

Sananen 

88.5 

2.5 

5.3 

3.7 

Söhnen alt 

69.8 

2.2 

22.5 

5.5 

Söhnen jung 

69.0 

3.0 

21.0 

7.0 

Satteln 

92.1 

3.3 

2.5 

2.1 

Grbfcn 

66.5 

2.0 

27.5 

4.0 

Grbbeeren 

75.8 

6.5 

11.2 

6.5 

Grbnüffe 

27.7 

42.6 

27.7 

2.0 

©erfle 

80.9 

1.8 

14.2 

3.1 

©urlen 

61.5 

13.0 

15.2 

10.3 

•£>afer 

76.0 

6.8 

15.0 

3.2 

•fpafelnüfje 

13.4 

68.1 

16.2 

2.4 

Rartoffel 

83.8 

0.5 

11.1 

4,6 

Rohl 

63.9 

3.6 

20.3 

12.2 

Rohlrabl 

56.7 

IS 

33.7 

3.1 

fföroenjahn 

62.4 

4.8 

19.6 

13.2 

SKangolb 

65.9 

5.9 

20.5 

17.7 

2Ußh«tt 

73.3 

1.5 

17.7 

7.0 

Orangen 

87.9 

1.5 

6.4 

9.2 

Paranüffe 

7.0 

70.1 

19.0 

3.9 

Pflaumen 

91.2 

0.6 

4.4 

3.8 

Kablcöchen 

69.1 

1.5 

17.5 

11.9 

Koggen 

84.4 

1.7 

11.9 

2.0 

Koflnen 

89.1 

3.9 

3.0 

4.0 

Salat 

54.1 

5.0 

23.5 

17.1 

Sauerampfer 

62.4 

6.1 

31.0 

10.5 

Sellerie (SBurjel) 

80.2 

2.8 

9.9 

7.1 

Sellerie (Rraut) 

59.0 

2.3 

20.5 

18.2 

Spargel grün 

60.0 

3.5 

27.1 

9.4 

Somaten 

68.4 

7.0 

15.8 

8.8 

SBatnüfje 

66.2 

18.8 

13.0 

2.0 

Sffiegertch 

71.8 

2.2 

14.3 

11.7 

SBeycn 

81.2 

2S 

14.5 

2.0 

5.9 

Sudererbfen 

69.2 

1.6 

23.3 

3rolebeln 

77.9 

3.4 

13.0 

6.7 


., X. “»'•y““*' «> vcv«»iHui|icn tftaprungpmuici (naq »erg« 

«ogel, Sie ®nmb(agen einer richtigen ernäbnmg, SreSben, Söertag Solls, 
moblfabvt 2)reSben>21.). 

1. ©eireibe. SUßfloffe. 


Scimocijcn 
Koggen. 2J!aiS 

©eijen. Koggen, Sollfontbrot 
SOcijcn.Sollmehl 

£aferfloden. ©erfle, SlaiS (Solllorn) 
KciS (SoUforn) 

Koggen. Stegen, ©erfle (Solllont) 
3udcr raff., Runflbonlg 
Naturhonig 
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3um 3tbfd)lu| gebe id? nod> eine allgemeine Bnwelfung juc rationellen 
Sehend« unb GrnährungdWelfe. 

1. SJetbc Selbfiberfotget, lebe womöglich bon eigenem Boben unb bon 

felbflerjeugtcn grüßten unb ©emüfen. 1 

2. Sie ©peifen rnüffen appetitlich ferbiert werben. 

3. 9iie h e t {) e ©peifen ejfen aber ^ef^e ©ctcänle trinten! 3fi falt, ober 
höchflcnd bis ju 30 @rab Gclfiud warme ©peifen unb ©ctränle. 

4. @ut unb lange lauen unb elnfpeidjeln, wäljrcnb bed Gffcnd fld) 
fammeln unb nid)t f p r c d> c n. 

5. 3 uc r fl btc 1 c l d> t unb fdjncll butd) ben Samt gehenben unb bann 
bie träge burd;aehetiben ©peifen efjen. Ser ©djnclljug ntufj por beut 
Saföug fahren, fonfl gibt ed eine Karambolage, auf bcutfd) Bcrjiopfung. 1 ) 

6 . SEBer Brot unbebingt effen will, effe nur Bolllornbrot, wie bad h cct! 
liehe Simondbrot. 3ch rechne ed mir ald eine befonbere Budjcldjnung 
an, bafj ich in meinem Sehen ©tniond, ben älteflen SJorläntpfcr bed 
Bolllombroted unb ber Kompofibüngung unb beffen getreuen Schüler unb 
Sachwalter Gugen Btcrtind 2 ) perfönlid) fennen lernte unb ju meinen 
greunben rechnen barf. Sad ift ein Beweis, bafj unfet ariomantijdjer 
greunbedtretd auch auf biefem ©ebiet ‘Pionier unb Bahnbrecher Watl 

7. 3ur Süßung berwenbe man nur reinen SHaturhonig ober Stoljr» ober 
9tohjuder. 

8 . ßur Säuerung berwenbe man nur 3 i t r o n e, 5R^«batbcr=>, 
Sohannidbect» ober Stad)elbeerfaft, Sauerampfer. 

9. Gffe wenn möglich nur u n g c f o ch t e g r t f ch < unb 31 o h l o fl, Wie ftc 
im nacfcfolgcnbcn aviomantifchen Kochbudj angegeben tfl. -g>tc unb ba effe 
„©elochtcd", wie cd in bemfelben Kochbuch angegeben i|l. 

3cb tommc nun jut wichtigen grage bed Kochend, bet .öetfjtofl 
uno bed Begetarlanidmud. 2Btr rnüffen und baeüber flat fein, bet 
Begetarianidmud, bad tfl bie Grnährung auf ©tunb gelochter c pflanjen* 
lofl. h«t berfagt, unb jwar bedwegen, weil auch bad Kochen bie 9tä()r< 
mittel benaturiert, näbrfalv unb bitantfnloö unb baher uährwcrtlod 
mad;t! Sic BachteUe bed reinen Begetarianidmud mit .fbcifjloft ohne rcld)« 
liehen ©enufj bon JKotjloft finb: 

1. Surch bad Kochen wirb ber natürliche ©eljalt ber 9lat>rungdmittel 

beränbert, fo befonberd bad Gtwelfj unb bie ©tärle; bie Bcftanbleilc ber 
©peifen werben aud bem natürlichen organifchen in ben unor« 

ganifd)en übetgeführt unb unberbaulich ober fd)Wcrberbaul(d) gentad)t. 

2. Sie Btfaminc werben burch bie eg>i^c audgetricben unb bte ©peifen bet* 
Heren ihre Icbcnöfpcnbcnbe Kraft. 

3. Sie begetarifd)c Kofi ijl eintönig ober ntufj mit gleifdjfojlillufioncn 
unb 2äufd)itngett arbeiten, um beit Bppctit anjurcgcit. 

4. Um ber bcrflopfcnbcit STOitfung bed Bacfwcrtcd cntgcgcnjuarbcitcn, 
rnüffen jur Satmrcinigung Untttaffcit bott öemüfett unb bor allem bicl 
SRüffe gegeffen werben, wie überhaupt bie Begetarier an einen fleten 
ungefliliten .fmngcrgcfühl leiben, weil bie ©peifen bitaminatm gemacht mor« 
ben finb. Sttrd) bie Biclcficrei wirb SJlagen unb Satrn 'übctlabcn. 

M ©cnaucte Tlmocifung über Speifcnfolge im Kochbuch- 
s ) SBefitjer ber Simondbrot<gabrit in 2Biett«Kagran. 
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o. Stad» meinet Erfahrung leiben bie SSegetariantr nicht uut an Sßer< 
flopfung unb ewigem Hungergefühl. (onbetn wegen beS gortfailS beS 
getteb bcr glelfd»naf»rung an gcttmangel, ben fie burcf> ^ci^gepreftc, bal»er 
leicl;t ranjig Wctbcnbc Dcle unb Wlanjcnfette unb burch noch Permchcte 
Zlufnahmc oon Stuhnahruug ju bcläntpfen trachten. Sie träge Serbauung 
unb ber gcttmangel feftt bie ©ehitn. unb SterPcntättgleit herab, fo bah bie 
Scgctariancr nach rnetnen Erfahrungen rnetfl fchläftig, getftig mftbe unb 
baljct weniger attio unb enetgifd» ftrtb. 

ü. Sec SJtchrbebarf au gelten unb Stüffen macht bte rein Pegetarifche Kofi 
3 ut teuerften Kofi, bie fogat teurer ifi, als bte gewöhnliche gemifchte 
Steift« unb ‘pflanjenlofl. 

(£3 ifi nicht meine 3lbftd»t, ben 23egetarianiSmu§ hetabjufehen ober ju 
unterfdjähen. St t»at (id) bleibcnbe Setbicnfle erworben, inbem er ber 
natur. unb artgemä^en Srnährungöwelje Sahngebtochen, bie SUenfchheit 
überhaupt ju einer Umflellung in ber Kofi angeregt unb bie Schöben 
unfcccr bisherigen CcbcnSweifc aufgebedt i»at. $>l«n tann mir oieÜeid)t 
einwcnbcit: Sie 2Jtcnfd»en fodjen feit Sahrtaufenben bie Speifen, Warum 
finb fic nid)t fd»on früher ItcbSltanl, judctlranl, tubertuloö gewefen? 
Satauf antworte id»: 

1. Sic hatten, wenn fic bicf>t in grofjen SJtaffcit beieinanber wohnten, auch 
fd»on biefc Kraßheiten. 

2. Sicfc Kraßheiten Wgren aber trohbem nicht fo häufig, weil fie teine 
benatucierten, yitaminarmen Speifen, fonbern fletS reichlich Solilombrot 
unb ebenfo reld»lid> frtfd>eS Obfl unb ©emüfe afjen, baS fie nicht aus 
S3öben mit grlfd»buitg, fonbern mit S3cad»wtttfcbaft jogen. 

Sie im Sorflebcnbcn tlacgelcgten ©runbfätje ber arfgemäfien EtnähtungS* 
lehre werben outd» bie tnoberne SBiffenfchaft Pollauf betätigt. Slunt 
unb OttiS fanben ähnlich wie SHagnar Serg unb 3töfe, bah burd» 
baö Kochen ber Slähtfalj. unb Sitamtngehalt bet 9täf»tmtttel hcrabgefctM 
ober jerftört werbe. So Perlieren an Sifengehalt burcf» Kochen: Spinat 
43 o/o, grüne Sohlten 39 o/ 0 , Srbfen 36 o/ 0 , Kartoffeln 15 <y„. Sr. grieb. 
berget hat fcftgefiellt, bah ber Sättigungswert ber ungelochten Nahrung 
ein gröberer ifi, als bcr Sättigungswert ber gelochten Nahrung, 1 ) femerS 
erhalte ©emüfe burd» Kochen Säureübcrfdjuf}. -gmnbe unb Kahcn, bie 
nur mit gelochter Kofi gefüttert werben, belommen ein fd»äbigeS QluSfehcn 
unb werben tranf. S3iellcid)t geht bie 3 u nabme ber ©läge auch auf bie 
auöfdjliefjlichc -ßeihlofl unb baS Uebermab ber gleifd»< unb fäutebilbenben 
Släbrmiftel jurüd. 

Sic Statur hat alles fehr weife eingerichtet, unb unö einen wichtigen 
gingerjeig gegeben. Sie Stormaltempcratur beS 3JZcnfrf»cn ifi 36.5 '©rab 
SclfiuS. 2lnbrcrfcitS gerinnen bie Stwcihfioffc bei 40 ©rab SclfiuS. Sic 
Spcifc, bie wir geniefjen, barf baher bie SJomtalfcincptafut 36 ©rab 
SclfiuS nie übcrfd>rcltcn. Senn ba fich bie CcbcnSfunllionen im normalen 
Körper nur bei einer Scmperatur Pou 36 ©rab abfpiclcn, fo büefen wir 
biefc normalen gunltioncn nicht fiörcn burcf» 3 u f l| hr pou Speifen, bie 
beiher als 36 ©rab finb ober bie Porf»cr burd» noch f)öl)crc .<Mt.cc gerabc 
für bie i’cbcnöfunEtioncn beS Körpers untauglich gemadjt worben finb. 
2Bir lommen nun ju ben g l c i f cf» f p e i f e n unb S l c t f p e i f c n. Sdfon 
aus beut Siwclhreicbtum beS glcifd»c6 lann man fd>Iicf)cn, bah fl« für 


.t/LrcT" a(6 ,„" c fäurebUbcnbe, ja Wenn in Ucbcrmnh geuoifen, 
eine Ueberfäuccung bllbcnbc Nahrung, unb baher nid;t juträglid» finb. Sam 

bu i^> l einc " W langen Sarm unb burch fetn 
©ebih 09 J>fl«nienfceffer chacafterifiert ifi. glcifchnahrung förbert baber 

u . nb bie ® ilbui, 3 be« befonberS flatfen Sa, 
baPetinS (Sei^engtfteS), pon bem nad» Strinbberg ein gingerhut Poll ge= 

^. tn l1 en c ä , U t>er 3 jftcn. gleifch» uno Sicrnabamg 
er 0 cugen flarte gaulmSgifte, bie bei SrWachfenen burch bie Sätiglcit einer 
normal funltionterenben Schitbbrüfc neutralifiert werben. Sei ben Klnbcrn 

S C .<cl C an9 l bl l®'J llbbcä f c üt,et be '" 10- 3ahre jur Pollen Sätigteit. 
gleifch. unb Sinahrung Pergiften alfo Pornehmlid/ bte Kinber unter 
10 Sahten . l ) Sur^ bie gaulniögiffe im Sarm werben bie weihen Slul= 
lorper betäubt, Perlieren ihre SgÜttät, eS entficht Sarmträgheit unb Sec 
flopfung ober au^» Srf^laffung unb Surcbfall. Sa Knochenlolilc ent* 
fauernb unb entgiftenb Wirlt, paralpftert fie bie Cähmung unb hemmt ba. 
burch ben Surchfal! 8 - 3. bet bcr Stuhr. Sie glelfd)nai»tung ifi bclanut. 
n cnVi’l ^ U L e “ nb “™lcmo„tlfd)e Nahrung. Stach 2Jtc. Sann finb 
10 yfunb ©efteibe ober TOatS notwenbig um 1 <Pfunb gleifch ö» erjeugen. 
gleifchgenuh hat ferner tlltoholgenuh, Sal^gcnuh unb 9tilotingcmih jur 
k b ^v 5i 0 i ,n t berbauungSfÖrbcmb wir«, fo fud»t bcr 3taud»er 
•JÜcm» 0 a? . bc " ^erfiopfung hintanguhalten. Qtber Qlllohot 

unb 3tilotin Perteuern baS Ceben noch mehr. y 

ifl -b fl 6 bie Srtrementc (aiuSfchtibungen) Pon fleifdjeffcnbcn Vieren 
unb Süenfchen einen befonberS wibctlidjen ©eruch haben, baher gleifd) 
tm Sarm grohere gaulnis eraeugen muh als 1 Pflan 8 ennahtung. gleifd». 
effer belommen auef» häufiger (Stjcme, Sitecpu(leln unb ^autunccinigfeltcn, 
neigen auch mehr ju gterbofltät, SAlaganfälicn, Sicht, Strofulofe, läfigc 
©efichtSfarbe tahle Köpfe unb haben üble Schwcih- unb Ültcmauöbiln« 
a U 9 '<n Irrtum, bah bie flcifcheffenben Kartonen bie leifhingSfähigfien 
finb ifi Iängfl wibcrlcgt. SJtan lefe barüber f n b f> e b e. 3) gernec Per. 

i^njngen beS neuzeitlichen Sports. Sie Sportgröhen 
finb fafl burchweg 9ticht-gleifcheffer. ° 

Sf'H 5!JifchtonferPen unb getauftes ^adflelfch fo« man 
prtnjlpicH nicht effen, benn abgefehen, bah gletfd»nnhrung an unb für fich 
md»t jutraglich tü, werben bei SBßrften unb KonfetPcn manchmal giftige 
KonferPienmgS.Shemilalien, auherbem jur ^»erflcllung biefeS AcugcS mctfl 
Pon pornherein minberwertincS gleifch Pcripenbct. ÜKc. Sann muhte in 
20 ÜJtonaten 47 grohe gleifchlonferbcn. unb 2Burflfabrifcn wegen Ser. 
wenbung fauligen „befoborifferttn" (geruchlos gcmad»ten) glcffAeS be. 
hörblid» abflrafcn Taffen.«) TOan Wirb fich nun fragen, warum hat ©ott 
(ober bie Statur) bie flcffchfrcffcnbcn Siete gcfd»nffcn, wenn bie gleifd». 
nahnmg eine Wlbcrnatiiciichc StnährungSform iff. Sarauf antiportc cd»: 

1. Stach beii Schriften bcr ariomantifchen Sätet hatte ©ott im •Jlnfang 
auch leine flcffchfrcffcnbcn Siccc gefdjaffen. 5m ©cgcnfcil gab eS im 
Zlnfang nur pfianjenfreffenbe Siere unb bie Staubticrc fehlten.' 'title biefc 
Siete lebten in gricben miteinanber. 

*) Sßc. Sann. l.c. 6. 87. 
i) Sergl. 5t b. 3 u ft. 1. e. 6. 173. 

J ) Sic neue GtnährungSlchre, SrcSben 1923. S. 85 ff. 

‘) l.c. <5. 85. M 


’) gahbenber, (SrnähtungSfunfl atS CebenSlunfi. Stuttgart 1927. 
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2. Sic Baublicte waren baö ‘pfufchwcrf bcr Sämonen, ber gefallenen 
Gngei, bie ©oit mit ifjrcrt eigenen bämonifcfjen ©Köpfungen Konlurrenj 
machen wollten unb babutd) ben fmrmonifcfjcn sd)öpfungöplait ©otteö unb 
feiner tfjm bienfibaren guten Gngcl fiörtcn. 

Sind) bie Bcoolte ber gefallenen „Gngcl", ber „Sämonojoa", tarnen 
Grbfataflropben, änbertett fiel) bie Kitmate unb babutef) aud) bie ‘Pfiaiyen* 
weit an mand)cn Stellen ber (lebe. Sa btefe Siete t>lclfacf> feine ihnen ju< 
itäglichc ‘pflanjennahrung fanben, mußten fie fid) gegenfeitig anfallen 
unb fveffen unb fo auö Bot gleifchfreffer unb Baubtlcrc werben. Sie 
“paläogoologie beflätigt biefe Berfd)te unb Bnnahmen ber artomantifAen 
'Bätet. 

4. So Wie überall muff nad) bem Welfen Batfd)luh ©otteö aud) jetjt in 
bcr gcfunfencit unb gcflörteit Schöpfung baö Böfe bem ©Uten bienen. 
Sie Raubtiere folleit nämlich int .©auöhattc ber Statur gletchfam bie 
hhgicnijd)cn Bchötbcn fpiclen unb bie Kabaoer bet toten Stere bejeitigen, 
bamit bie t>öl>crcn Sierc in il)rer ©cfurtbheit nid)t gefd)äbigt werben. 
Stellen wir unö Por, eö gäbe feine fleifchfrcffenbeit Organlömen, bie Grbe 
würbe Pon Ücid)cnrcflcn bebedt unb an manchen Stellen für l)&f)cre 2Bcfcn, 
befonbetö SDtcnfdjcn unbewohnbar fein, weil bie (Erbe biefe ungeheuren 
gieifd)maffen nicht fd)ncll unb grünblich genug ln £>umuö auflöfen fönnte. 
Sic SRuubticte finb alfo eine .©tlfc für bie Grbe tn oer .©umuöbflbung unb 
baljct aud) jeht noch eine Stotwcnbigfett. 

Saju fommt noch folgenbcö: Sie Baubtiere hoben 1. furje Sänne, 2. be< 
fonberö ntuöfulöfc Sänne, bie auö bem gefreffenen gletfcf) bie Bät)rflü{fig« 
feiten befonbetö encrglfd) auöpreffen unb bie Perbaute Bahtung mit arofjer 
Schnclligfcit miöfchelben. 

3. 3(uherbem ifl noch ju bemerefit, bah bie Baubtiere wentger Pon ben 
glelfd)muöfclu alö Pon Blut, gi)mpbe'i Säften, Änod)en unb aud) ©aaten 
ber geriffelten Stere leben. Sunge .©uube, bie auöfd)lichlld) mit glclfd) gc< 
füttert werben, befommen 3 uc * u ngen, bie bem Beitötatu ber Kinbcr 
ähnlld) finb. 

Buö bvcl ©rünben follten wir alö Brtomantifer möglichft fleifchloö leben: 

1. Buö c t h t f d) c n ©rünben. .©aben wir Blenfd)en eine Seele, bann hoben 
aud) bie Siete eine Seele. Sah fic aud), wenn auch in geringerem Blaffe 
alö bie Bleufchcu, Bcrnunft hoben, boran jweifelt ohnehin ttiemanb. Gö 
ifl nun für einen jeben hochflehenben Blenfdjen ein entfehlfchcr ©ebanfe, 
ohne Bot unb 3n>«ng ein Ccbewefcn, inöbefonbetö wenn eö fo hormlofe 
unb rührenb liebe Sicre wie Hämmer, Sühnet, Kälber ufw. finb, rein nur 
bcö ©enufjcö willen ju töten. 2ßie grauenhaft ifl ein ,Sd)lad>thauö unb 
feine Umgebung im Blotgengraucn! 3Bclch ein Sommer ber armen Kreatur!. 
23enit wir glclfd) effen, bann effen wir auch ©d)Wcffj, .©arnfäure, haim 
floff, tote 3 c iid>, giftige Bbbaufloffe, befonbetö bie Sobcöangfigifie' mit, 
bie — befouberö beim Sagen bcö BJilbcö! — beim Gelegen ober Schlachten 
•.bcö Siercö entflohen. Qlboif Sufi 1 ) jitfert Ghtiflion Blorgcnflern, bcr 
dagtr „BJcnn bcr mobetne ©cbilbetc bie Slerc, bereu er fiel) alö Bohrung 
f'.Slcitt, fclbfi föfen mühte, würbe bie Bngahl ber ‘pflangencffer inö Uw 
gcmcffcnc fleigen." 

2. Schon rein Pom äflt)ctifcf>en Stanbpunft auö follten wir alö Brio» 
mantifer eine fold)e Grnährungöwetfc wählen, bie unö „wohlcicd)enb'‘ unb 

i) „Sehrt jur Batur jutücT, S. 167. 


nicht fitntcnb macht. Scöwcgcn lefen wir auch, bofi bet Körper aller 
WtrHich gtofjcn ariomantifchen .©eiligen jowohl Wähtenb bcö Ucbcuö alö 
aud) nad) bem Sobe einen SBoblgcruch auöflrömtc. Gö ifl bahec begreiflich, 
bah folche Blenfcfien auch in geifUger Sfßeife angenehme unb ihre Biit< 
menfd)en bejaubernbe, heüenbe unb belcbenbe Ströme auöfcnben tonnten. 
Uebermähige gleifcf)effcr befommen meift auch unreine, fettige .©aut, 
“pufleln, gurunfel unb Gfjeme. 

3. Buö hhglenifchen ©rünben, bie wir in Borffehcnbem auöeinanbcr* 
gefct)t hoben, gleijchnahrung, wenigfienö im Uebermah, ifl ungefunb. S<h 
will nicht orthoboj: fein, umfomchr, alö ich fein reiner gtifd)Eoftlct unb 
fein reiner Begetarier War unb bin. Gö ifl (cbenfailö empfehlenswert, 
gleifd) nur fpatfam unb alö reineö ©enufj' unb Beijmittcl jtt effen. Sri) 
möchte aber gerabe ben hbgienifchen ©ruttb nicht für ben auöfchlaggcbenb-- 
flen ©ruttb gegen ben gleifdjgenuh holten. Senn ben reinen Begctaria* 
nlömuö in Äeihfoflfornt, mit Blild>», Bratcn=, Gier* unb Ääfcgcnuh ohne 
auögicbige Kombination mit Bohfofl holte ich für Wcitauö fd)äbl(chcr alö 
mäfjigen ©enuh gefunben glcifchcö. 

Seht problematifch ifl bie Blild)nahrung. ^»afleurifierte, alfo gctod)te 
Blilch ifl wertloö wie alle gelochten Speifen. Bei roher Bitlch hängt 
©enuhfähigleit unb Bährwcrt ganj oon oer @efunbl)cft bcr Kühe, ihrer 
gütterung unb ben Böben ab, auö betten ihre Bahrung flammt. Bei bcr 
Blilch unb Butter wiffen wir genau, bah ber Bifamingchalt je nad) bent 
guttcr fchwanft. ©rünffltterung im Sommer gibt Pitaminrcichete Blild) unb 
Butter alö Srocfcnfüttcrung im 2Bintcr. Sie rohe Bltlch bagcgeit ifl Piel* 
fac^ ^ >lItc f > ^ojillen gcfunbhcitßgcfährliA. ©tc ifl nad) Blc. dann bcr 
Sragcr nicht nur roit Ba 3 illcn ber Subcrfulofe fonbern auch bcr Siphtherl«. 
ber Bngina, unb beö Shpfwö. Ob fid) bie Kränkelten Pon Kühen burd) 
bie Blilch unb Butter unb bie Kranfhciten Pon 4>ühocm burd) bie Gier 
aud) auf beit Blcnfdjcn blrcft übertragen, ifl eine noch uitgcflärtc gragc. 
Bl ft keil meint: bah Subcrlcimild) bie Urfad)e Pon minbcjlcnö 90 \h 
ber bei Gbiitburger Säuglingen gefunbenen tubcrfulofctt ^alö*2bmphbrüfcit 
ifl. Blc. Gann glaubt fogar. bah i« 9lcW=S)orf 70 »/o bcr iintcrfud)fen 
Sd)ulfinber mit Binbcrtubcrlulofc infijicrt feien. 

3« äbnltd)en Bcfultatcn — für eine Subcrfulofeaitflcdung burd) Blilch — 
lommen S t h 1 c ö unb g r a f c r. 1 ) 

Buch wenn man eine bireftc Snfijicrung burd) Blild), Butter unb Gier 
abtehnf, fo lann man jcbenfaliö niebt ablcugucn, bah biefe Pon franfen 
Sfcrcn fiammenben Bahrungömitlcl für fchwachc, unrid)tig genä()ric Kinbcr 
ein ungefunbeö, ja fogar gefunbhcitöfdjäblid)cö Sebcnöntilfel finb! 25er 
alfo Porfid)tig fein unb Porbcugcn will, fcf>altc baher Bltlch unb Gier bc* 
fonberö bei Kinbctn auö ber Gtnähruitg auö. Blanbelmfld) mit joonig ifl 
jcbenfaliö ein ticl 3 tilrägiid)ercr unb aud) pon ben meiften Kinbcrii heihbe* 
gehrtcr Gtfal). Butter, befonbetö jufantmen mit^efebrof gcitofien, erseugt 
nach G. Qturelfuö>Bäuerle 2 ) ©cbfmffcber, reid)ltd)cr ©entth Pon 
Giern unb Käfc Uebcrhit)ung bcr @cfd)lcd)töfphäre, Waö glcichfaiiö für 
Kinbcr wenig juttäglich ifl. 2(ud) nad) .5 i u b b c b e hoi Bltlch einen in- 
jwcifclhaften Bährwcrt. Blae Gollum 3 ) flellte bei auöfd)lichticher 

>1 Bcrgl. Blc. Gann, l.c. 313. 

J ) Sonnen>Bitamin alö Babnmg. S. 9. 

3 ) tbe nemer fnotolebge oft nuttttiou, Bem»2)ort 1919. 
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Gier- unb üRilcbfüttcraitg bon Halten fcfl: „Kot bon SRatten, bte nur mit 
3Rild> gefüttert würben, berbreitet einen wtberwärtigen @erucf)." SRocb 
weniger hält et bon eiern, bie näfirfaljarOT unb bnfier bitamtnarm flnb, unb 
tagt: ,,'2lußfd)liefjltd)e güfterung ber hatten mit Giern 6egünfllgt nod) mehr alß 
ÜRild; bie Gnt|lel)ung bon gäulnißbafterien int SBerbauungßfanal." SRilcb unb 
Gier erzeugen nlfo 3>arntfäulniß unb im ntenfd>Iicf)en Körper bie gefäf)t> 
f'd)C Rlclbofc (Ucbcrfäuerung) ebenfo, wie fttfd)* unb funflgebüngfe SSöbcn 
Rtcibofc unb halber Qlnfälligfclt für alte 2lrt Kränkelten berutfa^en. 

2)cr raffinierte 3«der unb bie ©Ibfofe, bie alß Sttfimltfel bielfad) 
ongewenbet werben, Wirten beßwegen fo fcf)dbticf>, befonberä auf bie 
Knodjen unb 3“^ue, weit fte nabrfaljfrei unb febr ntinetal«, bejonberß 
faltbungrig finb. Sie jiel)en alfo Kall auß 3äl)neu unb Knochen. Qtufjer» 
bcin ifl meiner Slnfidjt itact? bet SRübenrader einer ber ^auptfäddidjflen 
Ktebßcrrcgcr, Weil bie 3udctrübe bie anfprucbbolljie gruebt ifl unb baber 
auß laliräberbüngten unb baber franlen SBöben flammt. Kalt ifl gefcbwulfb 
bilbcitb, wie man bieß gcrabc an ben übermäßig angetriebenen 3udcr* 
ritben unb Kartoffeln beobachten tann. 

Sa bie SRenfdjen fletß bie „SR c n t a b i l i t ä t“ alß ben übcrjeugenbjlen unb 
fd)[agcnbfleit SScweiß anfeben, will ld> hier auch über bie 2Birtfd)aftiid)feit 
ber ariomantifdjen Gritäbrungßweifc fpreeben. Schon Qllejanbcr von 
fp u nt b o l b t flclltc fejl, bafj auf berfelbcn glücke, auf ber fld» 100 2Ren< 
fdjen oon glctfd) nähten, 1000 SDlenfdjcn bon “Pflan3cnlojl leben föntten. 
3m Qlllacmcincn unb im Stoben benötigt 1 Stiid Stinbbicb jur Grnäbruitg 
eine SBoocnfläcbe boit 1 4pcffar. Sßon bem Grträgnlß eineß öpeftarß fönnen 
aber nad) -ßtnbbebe 1 ) 7 SERcnfdjen, bei ortpoborer Stop» unb grffd)< 
loflbtät ebne ©cfrcibcnabrung fogar 10 SDtenfdjen leben. Stad) Hl. Sj e 6» 
b ö r f f e r ß ©artenfalenbcr anno 1918 liefern 100 Ouabralmeter SSobcn 
im 2)urd)fd)nitt einen Sleüocrtrag an: 

Koggen ober 2Beijcn 20 kg “pctcrfüienrourjel 225 kg 

Kartoffel 120 kg ÜRobrrüben 255 kg 

“Porree 150 kg “Züciftfobl 480 kg 

3ton biefen SRabrungßmifteln Würbe ein mäfiig arbeltenber SERenfcb brauchen: 


91n ^la^runfj 

tögltrtj 

jOtjclidj 

an Mobcn(lfl<b( 

Koggen ober Äornbrot 

600 

g 

165 

kg 

825 

qm 

Kartoffeln 

1250 

g 

456 

kg 

380 

qm 

TBcifttobl 

750 

K 

275 

kg 

78 

qm 

“Porree 

250 

g 

92 

kg 

61 

qm 

ÜRohvrüben 

250 

e 

92 

kg 

36 

qm 

'PeterjiltnuBurjelii 

125 

e 

46 

kg 

. 20 

qm 


SOtobrrübcit unb “Petcrfilien finb bentnad) bie ratiottellflcn SRabruitgßmittcl! 
2)ie iQcrfucbfleltc “pilgramßbaiu, Sd>lcficn, ergab 1925 burd) biologifcb* 
bt)itamifd)c Düngung pro ÜRorgcn ein SRcbrcrträgniß bei 
STBmtcvgcrflc : 17.98 RM 

2Ditttctroggcu : 17.30 RM 

2Bintcripeijen : 22.40 RM 

Eommcrgcrflc * : 23.08 RM 

•fbafer : 19.27 RM J ) 

®lc böbere ^Rentabilität ber biologifcbcit SEßirtfcbaftßweifc ift baburd) 
llar crwicfeit. 


‘) ® äa < S Obb i <1. Sb. IV. 1929, Soaroio, 'ikanbenburg. 
2 ) 2>ic neue Gvnäl)tungatei)rc, S. 138. 
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a Ä°™ f „(^“‘f^acbeinutiifc", Mitteilungen ber 3)culfd;cn Hatto 
Wtrtfcbaftß>©efcllfcbaft lli. IV. 1927) jagt, baft jette betriebe, bie mit Ocm 
germgjten Sütfwanb arbeiteten, bie bcjlen Grgebntffc lieferten. Sie 33er- 
icbulbttttg War umfo größer, je intenfiber man wirtfdjaften Wollte. SRun 
Wirb aber butd> bie natur« unb artgentäfie “öobenbearbeitung an Arbeit 
mtb Cohn aßcfentlicbeß gefpart! 2lud; bie Stere alß Sugticre fallen weg! 
Sie Viehhaltung ifl ein außfcblaggebenber galtor für bie Unrenfabili* 
tat ber mobcvnen 2anbwirtfcbaft. i n b b e b e beweiil, baft man gut Gr< 
jeuguttg bon 60 kg SdjWetnefleifcb 265 kg ©etreibe unb 450 1 üRager» 
mil^ alß Sdjwcincfutter benötigt. 2>abei ifl nod) ju bctüdfichtiaen, baft 
tn 60 kg Scbweineflcifcb ebenfooiel Sffiaffer wie in 60 kg Kartoffeln eno 
ÄL 1 * 1 -, cineö 0c ^f cn 9 enügt einem gleifcbeffer nur auf 

100 2tfgc! SRacb IRagnar S3erg bat ein Hühnerei nid)t fo biel SRähr» 
wert alß 1 Kartoffel. 2 B 03 U alfo Gier unb £übuer? 2)urd> bie 3luffüttc< 
rang bon Sieb geben 80 */ 0 beß ‘Jläbrwerteß ber berfütterten tRälmnittel 
betloten. 1 ) / 

^inbbebe berechnet: „Um 13 lg gett = 121.000 Kalorien 3 U erjeugen, 
werben 39 kg Gtwelfc unb 205 kg Koblcbbbcate mit inßgefamt 1,000.400 
Kalorien geopfert, hiernach ffl Ictcb« bcrjlänblid), ba^, wenn eine 53c-- 
böllerang jeitweUig jubiel Sped^) beriaugt, bie ©efabr einer .nungerß, 
nt® 3 ' fctobt -.. SBci ber Grjeugung bon StRllcb unb SRinbfleifcb fjl ber 3kr> 
lufi ebenfogrob ober noch gröjtet." SRacb ^tinbbebe beträgt ber Habe 
rangßmütclberlufl bei Ocbfcnmafl, alfo g l e f f ebäuebt, 94.7 o- 0 , bei 
2R i l ebwirtfebaft 81.6 V«, bei ScbWelne(flcifcb< ober fett)jud)t 81.3 0 / 0 : cß 
werben alfo ber 3teH)e nach nur 5.3 o/ 0 , 18.4 o/ 0 ober 18.7 o/ 0 ber guttcr« 
mittel außgenugt. 2>aä finb für bie 33tcf)‘ unb gteffd)jucf)t einfach ber« 
niebtenbe unb für bie bicblofe unb arloinantlfcbe 30irtfd)aft fcblagenb redtt» 
fertigenbe 3abtcn. „Stiebt auf 6öd)|lerträge fommt cß an, fonbern auf 
hohe unb fiebere Grträgc, bie mit einem Sluftoanbßininimum cniclt wer» 
ben. Unfere 33orfabren machten mit geringen Mitteln bcrbältnlßmäfiig 
groftc Graten, fubem fie bureb fachgemäße Qldcrbcbanblung eine möglidjft 
hohe SRente ju ergtelen wußten.“ 4 ) 

©enug an 3iffcm, Statiflifen unb gacbgutad)ten! ®ie SAuppen fallen 
unß bon ben 3lugcn. Senn bie Slot jeigt unß ben SBcg nid>t nur m ©e= 
funbbeit, fonbern auch jut wlrllid>cn ©cucfung ber Canbwirtfcbaft unb ba< 
butcb jum Slattonalrelcbtum unb 311 einer atl. unb naturgemäßen Gr* 
näbrangßweffe. 


®ie nalurs mtb artgemä&e Cebettsroeife. 

2BeU wir unß bon ber Scholle getrennt unb unß ben Srrliditcrit unb ‘pb«n< 
tomen ber Ucbcrlultur, 33crfläbtcrung, Onbuflrlallflcrung, fdjulwfifcnfdmfü 
ld)cu Ucbcrbilbung unb Ueberbürofrafifierung bingegeben haben, haben wir 
in bet Siegelt baß 3Bfrtfcbaftß< unb IRaffcncbaoß unb ben liberalifUfcf>cn 
bürofratifdjeit “ParagrapbcwOTutmfiiäucl, ben borberhaub niemanb ent- 
Wirreu tann. 2>ocb wir haben feine 3cif mehr, 31 t warten. -Bcc flug ifl, 
3 icbt fid; bon biefem Gbaoß fobici wie möglich 3 urücf intb wirb, wenn er 
jung ifl, fein Beamter, fonbern Canbwirf.'fRobföftlcr unb Gigcnbcrforgcr 
auf eigener Scholle. 2ßcr febou Beamter ifl, ermögliche feilten Kiubcrn 

>11 £ i n b \) c b c. 2Uc neue GmäfirmigSlcbre, S. 63 imb „2e;icnma6fon", Tkcehcn. 
2 I unb glcifdi! > 

>) für bie meniger flelfcft' unb fcttefjcnbcu ScwöUceungßclcmente. 

*) ©cblange<ecböningen, Katlonal» unb 97ationafii>irtfcf)aft. 
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liefen 2 Bcg, fpate unb laufe Cattb. 3eber, bet ernftUd) »Ul, latm btefeö 
3tcl erteilen. 9?ad) bet ariomantifhen, vteblofen S3oben* unb 2anbwlrt» 
fd)aft famt fiel) jebet, bet aucl) nacl; bet ariomantifhen ©rnäbtungSwelfe 
lebt, auf 1000 qm ©artentanb felbfl reicblid) unb gejunb oerjotgen. Mit 
mehreren 1000 qm fann et eine gamtlie erhalten. Man mufj eben ©e« 
genbcit wählen, wo Canb billig (fl. Silllg ifl eS aber gerabe fn abgelegenen 
Orten, bic für unfeten 3n>ed bic geeigneteren finb. 

2BaS bat ein Kinb ju erwarten, »enn cS Beamter wirb? SBenn baS fo 
weiter forfgebt, n>itb ein Sottor jum Stubium 100 Scmefler brauchen unb 
fetnen eitern ein l)albcö Oabrbunbert unberforgt ln bet Safhe liegen, unt 
batnad) eine Staatbanfiellung als 2ßeicbenflellct ober 'Portier ju erhalten! 
Caffcn wir biefe Mürben unb Gbrenämter ben Sfhanbalen. 20 Semeflet 
Stubieren, jahrelanges Marlen auf eine Snjlellung, lebenslanger Sufent« 
halt in ben von 95aj(llcn gcjhwängcrten Schulen unb SütoS ifl bie Scbclt 
unb baö viele ©clb nicht wert. Sa ifl cS piel llüget, nid;t au fiublctcn unb 
mit beit erfpatten Stubiengclbcrn Canb au laufen. Stn beflen erwirbt 
man Canb auf Keinen Ottfeht ober .fjalblnfcln, »o man ftd) gegen bic 
Sfhanbalen am beflen abfhlleftcn lann. 3cbcnfallS aäune man feinen Se< 
fit> buch lebenbe .£>eden ab. SeVor biefe anwad)fcn, fege man einen 
Stacbclbrabtaaun unb fiteidjc ben Srabt mit einet fhwcr»trodncnbcn 
ÄatmimOelfacbe an, fo baff jebet Ginbtecbet, bet ben 3‘um bitrcbbrlht, 
ficb .£>änbc unb Kleiber mit bet garbe beliebt unb unter Umfiättbcn leicht 
au faffen ifl. Man fcfjeuc getabe elnfant unb auch ^>&l>cr gelegene Orte 
ntcbf, bemt an ihnen finb bie ultravioletten unb loSmlfhen Strahlungen 
flätler unb ber Oaonrcld)tum gröber. 

Oct)t wäre nod) bic Mobnfrageau löfen. Such baS ifl mit wenig Selb 
3 U madjen.. Saut mit «£>ol.3 ober Ccgm, bedt mit Stroh ober 9toljr. Saut 
niebere, flef>enbe Mänbe unb b°be. Kcf berabteicbenbe Säcber, ba fpart 
ihr an teurem Saufloff, mäht ben Sau feflcr, im Sommer lüblcr, im 
Mintct wärmer unb vetfhönerf baS CanbfhaffSbilb. Saut fo, bafj ihr von 
ntemanbem abhängig feib, nientanbem etwas ju jabten braucht, eigenes Ctd)f, 
eigenes Maffer, eigene ^teijung, eigene Catrine mit SCorfmullflofctt 
Saut allein, nicht mit einer foaialen ©efellfcbaft, unb auf eigenem, un» 
Vcrfhulbctem Soben. 

Cebmbäufcr mit btei 3tatmetn, btei Sahtäumen unb Clebentäumen unb 
65 qm Sebauungöfläcbc finb um airfa 6000 Mart leiht neu au bauen; 
batauf lann man airfa 4200 Mart bbpotbeafrtfhe Selafhmg, wenn eS nlht 
anberS gebt, aufncbmeit. Slfo mit 2000 Mart lägt fih b eul Ö ufa 3 e fd)on 
ein ©Igcnbctm erwerben, ©elcgcnflih lann man ältere, fertige Käufer 
bicfeS Umfanges nod) billiger laufen. Sie Siwtnct brauhen niht b^b« 
als 2.50 m au fein, bie gcnfler feilen bis aur -£>öbe ber Scdc reihen, ba» 
mit bie 3'wmcr gut gelüftet werben lönnen. Oliebere 3iwmer laffen fih 
rafher, beffer unb fparfamer bc'a cn « machen auh ben -gmuSbatt wefentlid) 
billiger. GS ifl baarfiräubenb, Wie finit» unb gefd)inadloS in bem 19. Oabr» 
bunbert ber SufKäritcr unb Sd)u!wiffcnfdjaf'tlcr gebaut würbe. Sie 3lmmcr 
batten 4—5 m ^iö!)c. 3nt Mlnfct friert man nun fn biefen 3 immet11 
ewig, auh wenn mit äbetamaterial nid)t gefpart Wirb, benn bic .?>il>c jlelgt 
jur Scde b't'auf, wäbvenb bic falte Cuft jum gufhoben brrabflnft unb 
bic gitüc ber Sewohner nid;t warm werben lägt, gcnflcrbrapcricn finb 
als Cicbtal'balter unb Staubhcder abautebnen. On bie ,3immer foll möglihfl 
viel Clcht unb Cuft cinflrömcn fönnen. Sic Simmetwänbc laffc man liegt 


Sncf St. 20 / Sie Speotie ber nalur- u. artgemägen Gtnäptnngg« u. CebcnSwcifc 

örri ß^ c£t ^ c ”; otnnelbe aber grüne garben, bie gifthaltig finb. 

SIS gufjbobcn ifl ant beflen gewachster ©kbempiarlctfboben. Mer billiger 

C ‘"olcumbelag. Ä 

SIS Sebefaung bient am beflen ein Kachelofen. 3cntralhclAunacn finb im- 
lnan aum .^ctaeu nod; aun? Seleuhfcn’ 

» V, itun 3 cn n °h f® Wh* fein, Keine ©aSmcngen flrömen immer 
9? I» n « ^ n “ n3C 2 m,t ®aöteitungcn mcifl ein, ein Sc» 
^ Herein.p.2Der befonberS fparen will, baue fo, bag 

ffiobnräume ^ mit 3™^™ gefhioffene 

u L ©hlafraume bagegen fönnen gaty gut nah Sri ber 
Cuftbütten ohne Verglase gcnfler fein. ÜÜan lönnte aud) 9lebcnaebäube 
f fa ü Un9Cn * flewahfene Käufer" nah bein Sbflcni 
®td)ula burh enges 3ufammcnfeben unb Serflehfcn von Säumen unt. 

llnb ® t ^‘«ng tiefer -bäufer foflet 
! “ÄJf fft3C " P ra h<bbll in baS CanbfhatfSbilb ein. 

Statt foll luftburhlaffigc unb bequem fibenbe Kleiber tragen ©in» 
fibungSfrfidc wie Steblragen, lieber, Strumpfbänber, bie bic 

b LS' Ukl k 0n i 0, ‘ man mcibcn - ^ an 1° I( int Sommer 

Cemwanbfhuhc ben bihfen Ceberfhuben »orgicben. Ccbcr» unb ©unttni» 
rnantel, fornie Shuge mit ganacn ©ummifoblcn finb n i d> t l>t>gicuifcb. Om 

in «nlehofen unb ol)tte 
Ml! b i leih« wie möglich angcaogen. Selbfl Sarfuggcbcn fcl)abe( 
'°J tb " u f 1 Oefunb. ©benfo meibe man bic luftunburhläffigen gifabüte, 
JF 4 ^^CCf f ilbccbärnpf C bic $a«rtMi§cfuilb 

Kappen ö Wab ' 9t roctben! ^«n trage Stoff», Ccincn», Sfrobbüfe ober 

SaS gange Mittelalter binburh unb im Sltertum fhlief man nahiS in ben 
Setten nadt ohne Shlafbcmb. SaS Oladtfhlafcn ifl gefünber unb 
g U jK cbe . n i fparfamer. Man foll möglidjfl wagcrcht unb nid)t mit erhöhtem 

WdÄff m«n n r'i* ( bcn ( 5ü ! cn fo i f ln i S l ® roI(c fein- 0« Wagerchfer Caqc 
ÄL lÄ' e ‘"' t ann b aS @c|irn beffer burd)blu!ct werben unb 
ntl;t fih t>aS Oludarat beffer aus. Our bei Sfemnot ober Slutanbrang aum 
Kopf foll man auf hohem Kopfpolfler fhlafcn. geberbeften unter ober auf 

^i«Ä et J, nb a “ t, c e . tr ü, e Ä am ! C( Ü" flnb ® edcn unb Sauernleinen als 
^'L cmpf l nbIi ^ J unb , frlec '' "hme, um Warm 8 u werben, 
bir 'h 6 äU il Cn rr^ Ü H n V, S nb bie Süße warm, bann erwärmt fih 

b “5' Äörpet rafh. Man foll nur bet o f f c n c m g e n fl e r, Sommer 
unb Sinter, fhlafen, um beim Sd)lafcn faucrfloffrclhc Cuft ä u atmen! 
Sic richtige anomanftihc ©ntäbrungSWcife wirb bie Menfhcn niht nur ge» 
funb, ft e wirb fl« aud) ju «3 unb fh5n mähen unb et halten. 

f an , r> u " b 3abnauSfall wirb nämlth auh burh nichts anbcreS 
— mit SuSnabmcfallen — als burh bie bcrlehrte, Vitamin» unb ttäbrfala» 

büt" C t.?ta n daf" USgn,C C Unb bUCd> b “ S 2ra9cn bcc gnedfilberbältigen gila» 

Mehr nod)! S5ir werben glüdlid) unb geborgen gegen jeben gäbrlicbfeit 
fetarnt fommen was will, nihlS tann imS mehr gefheben wem- 
Wir nah bem 3?at beS ^errn auS bem fhauctltcben Mcnfhcnbrobcm ber 
Stabte auf bic reinen .f>öt)cn fliehen. 2Ber nach unferer Sitwclfmtg (ebl 
Wirb wie bic adomnntifhen OrbcnSuäfcr mit uicr|lttnbigcr JaqcSarbcit au 
fneben unb auStömmiid) leben unb bic aweife cbälfte beö SagcS für fein 
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gcfftißeö £ebcn unb für bie SnttoicElung feinet Seele übrig babenl 2Bit 
uub unfte Äinber brauchen unb nicht mehr zu fcbinben, ju heben unb zu 
plagen. Sb fann tommen waö toiü, mir »erben gefeit fein! 

Sie ©öfter lebten cirtfl öon 92eEfat, 3lmbtofia, Soma ui» bein ©rat, bab 
beifst oon rein ätbcrifcben Suff« unb Vitaminflrablen. Samale nährten fie 
ficb noch oon bcm Iran! ber ewigen Srmnetung, ber 3!llwiffenbeit, ber 
ewigen Sugcub, Schönheit unb Unfierblidjteit. Sa fam 2ofi«£uzifer=‘pro« 
metpeub uub wollte eine neue 2Belt unb eine neue 2>2enfcbbeit nach eigenem 
^lan fcbaffeit, eine “Dlcnjcbbeit mit einem fibcrenlwfdelten SKerlurialgcbitn, 
mit einem 5Weigefd)lcd)tlid)en Organismus, in bem bie Hormone jut 
fcjucUcn ßeugung, nicht meijr ju ©cbanlen* unb ©eiflfdjöpfur.gen oer« 
wenbet werben foiltcn. Sie gefallenen „®öiter" — ‘Prometheus, Coli! — 
benutzen bab geuer jum Äodjcn grobmaterlcller Sflabrung, bie feinen 
Srüfen ihrer Körper oerflopften fleh, entarteten, fie batten ben „Sran! 
beb SBcrgeficnb“ getarnten, ihre ©öttlicb!ctt, SBciSbeit, Sugenb, 
Scbönbeit, Unflcrblldjtclt oerloten unb würben — IWenfcben! 2Boblan, 
geben wir ben 28eg jutüd ju '•Jlatur, Sftaffc unb ©oft! 


VuS bem Brieflaflen beb £eraubgcberb. 

Onfolge ber 2lenbetung ber Stucfcrel erfebeint er|l (ebt Brief 9?r. 20. Ocb 
bebaute bie Serjögetung unb bitte meine greuttbe um Sntfcbulbigung. Sie 
Briefe 9!r. 1—19 finb oergriffen unb nicht mehr erbälflid). 2Begen ber 
‘poftcrfdjwctnlffe unb meiner oielen Steifen, bitte ich meine gteuribe, mir 
leine Briefe, Bücher, 3eitungen, fonbern nur SofUarten retn fonoentio* 
nellen unb unpolitifd;en SnbaltS ju fdjreiben unb mit Verzögerung 
ber Beantwortung ju oerjeiben. 3d; !ann bie Arbeit fafl ntc|t tneb'r 
zwingen, gebente aber aller meiner gceunbe fletb in Sreue unb San!« 
barleit. 3. £. 0.2. 



Dr. Jörg Lanz von Liebenfels 




